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VIIL. Ernahrungsphysiologische Bewertung
des Vegetarismus

»In der Wissenschaft gibt es keine Demokratie.
Claus Leitzmann

Es ist mittlerweile unbestritten, daf§ Ernihrung und Gesund-
heitsstatus direkt voneinander abhingen. Eine ausgewogene
und bedarfsgerechte Erndhrung nimmt nicht nur in therapeu-
tischer Hinsicht, sondern vor allem auch aus prophylaktischen
Griinden einen iiberragenden Stellenwert im Rahmen einer ge-
sunden Lebensfithrung ein. Eine solche Erndhrung mufs sich in
erster Linie an den physiologischen Bediirfnissen des Men-
schen orientieren, das heifst, sie mufs Nahrungsenergie und
alle essentiellen Nahrstoffe wie Proteine, Kohlenhydrate, Fet-
te, Vitamine und Mineralstoffe in ausreichendem Mafle zur
Verfligung stellen. Dartiber hinaus sollte sie reich sein an wei-
teren gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen, wie Bioaktiven
Substanzen (Kap. VIIL. 3.4), und moglichst wenig Fremd- und
Schadstoffe sowie andere fiir die Gesundheit nachteilige Nah-
rungsinhaltsstoffe (z.B. Cholesterin, Purine) enthalten.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, daf§ gera-
de eine vegetarische Erndhrung besonders geeignet sein kann,
diese Bedingungen zu erfillen. Um Nutzen und etwaige Risi-
ken einer vegetarischen Lebensweise objektiv beurteilen zu
konnen, ist ein Kriterienkatalog hilfreich. Anhand dieses Ka-
taloges muf$ aus ernahrungsphysiologischer und medizinischer
Sicht gepriift werden, ob und in welchem Umfang eine vegeta-
rische Erndahrung die folgenden Aspekte erfillt:
o Sicherstellung der Nihrstoffversorgung,
o Erhaltung bzw. Verbesserung der Gesundheit,
o Vermeidung unerwiinschter Nebeneffekte,
o Eignung fur alle Lebensphasen und Bevolkerungsgruppen,
e Vorteile (bzw. keine Nachteile) in ihren Auswirkungen auf
Gesundheit und Wohlbefinden gegeniiber anderen Kostfor-
men.
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Dieser Kriterienkatalog kann auch bei der Bewertung jeder
anderen Kostform herangezogen werden. Weitergehende Be-
trachtungen wie beispielsweise soziale, ethische, okologische,
okonomische und politische Aspekte sind zwar hinsichtlich
der Gesamtbeurteilung einer Erndhrungsform von Bedeutung,
sollen jedoch im Rahmen einer erndhrungsphysiologischen
und medizinischen Betrachtung eine untergeordnete Rolle
spielen.

1. Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr —
Aussagewert und individueller Nutzen

Wichtigste Grundlage fiir die Uberpriifung der Frage, ob eine
vegetarische Erndhrung dazu geeignet ist, die Nihrstoffver-
sorgung sicherzustellen, ist der Ndabrstoffbedarf des Menschen.
Unter dem Nihrstoffbedarf versteht man diejenige Menge
eines Nihrstoffes, die aus objektivierbaren, naturwissenschaft-
lichen Griinden fir die Aufrechterhaltung aller Korperfunk-
tionen des Organismus und somit fir optimale Gesundheit
und Leistungsfihigkeit benotigt wird (Elmadfa/Leitzmann,
2004, DGE et al. 2000).

Die WHO (Weltgesundheitsorganisation) definiert Gesund-
heit als ,,Zustand vollstindigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Er-
krankungen und Gebrechen“. Diese Definition beinhaltet, daf$
Gesundheit nicht absolut quantifiziert werden und somit auch
nicht als objektive Mefigrofle dienen kann. AufSerdem ist der
von der WHO angestrebte Optimalzustand nicht nur von der
Nihrstoffversorgung abhingig und fiir die meisten Menschen
auch nur sehr schwierig oder gar nicht erreichbar.

Die Aufrechterhaltung der Korperfunktionen des Organis-
mus hingegen ist mit Hilfe unterschiedlicher naturwissenschaft-
licher Untersuchungsmethoden (biochemische, immunologische
und physiologische) uberpriif- und mefSbar.

Der Nahrstoffbedarf des Menschen setzt sich zusammen aus
dem Grundbedarf und dem Mebrbedarf. Der Grundbedarf ist
die niedrigste Zufuhr eines Nihrstoffes, die zur Vermeidung
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von Mangelerscheinungen notwendig ist. Diese Mangelerschei-
nungen konnen durch klinische Merkmale und Symptome
sowie biochemische und physiologische Mefigroffen nach-
gewiesen werden. Der Mehrbedarf stellt eine Steigerung des
Grundbedarfs dar, die sich unter bestimmten physiologischen
Bedingungen (beispielsweise Wachstum, Schwangerschaft, Lak-
tation) sowie der Wirkung von Umwelteinflussen (Erkran-
kungen, Stref3, korperliche Aktivitit usw.) und Interaktionen
zwischen anderen Nahrungsbestandteilen und Nihrstoffen
einstellt. Insbesondere der Grundbedarf ist fiir einzelne Indi-
viduen nur sehr schwer zu bestimmen, denn er weist erheb-
liche Streuweiten auf und ist von vielen Bestimmungsfaktoren
abhingig (Tab. 6).

Maogliche Methoden sind beispielsweise Nihrstoffbilanzstu-
dien und biochemische Untersuchungen.

Tab. 6: Bestimmungsfaktoren des Nahrstoffbedarfs

Geschlecht Alter

Grofle Korpergewicht

korperliche Aktivitdt Stref§

physiologischer Status Gesundheitsstatus

genetische Disposition Aufnahme von Fremdstoffen/Pharmaka
Ernihrungsgewohnheiten weitere Umweltfaktoren (Klima usw.)

Noch schwieriger, als den Nihrstoffbedarf einzelner Personen
zu bewerten, ist der Vergleich des Nahrstoffbedarfs verschie-
dener Individuen. Um uberhaupt Aussagen zum Bedarf grofSe-
rer Bevolkerungsgruppen machen zu konnen, ist es notwen-
dig, Personen mit dhnlichen Merkmalen wie Geschlecht und
Alter zusammenzufassen. Innerhalb dieser Gruppen ist der
Nihrstoffbedarf normalverteilt. Ausgehend von dieser Nor-
malverteilung, entwickeln nationale und internationale Fach-
gremien schliefSlich Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr.
Diese Werte sollen gewihrleisten, daf$ theoretisch nahezu alle
Personen einer Bevolkerung bei Befolgung dieser Empfehlun-
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gen, Schitz- und Richtwerte ausreichend mit den entsprechen-
den Nihrstoffen versorgt sind.

Die Referenzwerte sind nicht mit dem tatsachlichen Nahr-
stoffbedarf identisch, sondern liegen hoher. Wurde der durch-
schnittliche Bedarf einer Bevolkerung als Grundlage der
Nihrstoffempfehlung herangezogen, ergibe sich nur fir die
Hilfte der Bevolkerung eine ausreichende Versorgung, denn
der Bedarf der anderen Bevolkerungshilfte liegt oberhalb des
durchschnittlichen Bedarfs. Aus diesem Grunde werden ent-
sprechende Sicherbeitszuschlige (statistisch zwei Standardab-
weichungen) hinzuaddiert, um die tiberwiegende Mehrheit der
Bevolkerung (97,5 %) ausreichend mit den jeweiligen Nahr-
stoffen zu versorgen. Weitere Sicherheitszuschlige kommen
hinzu, um beispielsweise den teilweise ungeniigenden wissen-
schaftlichen Kenntnisstand beziiglich des tatsachlichen Bedar-
fes bestimmter Nahrstoffe auszugleichen.

Referenzwerte haben demnach nur einen begrenzten Aus-
sagewert fur einzelne Personen und sind in erster Linie als
Orientierung zu verstehen.

2. Lebensmittelverzehr

Zur Ermittlung der Nihrstoffversorgung einzelner Personen
bzw. von Bevolkerungsgruppen konnen verschiedene Metho-
den herangezogen werden, die sich in Anwendbarkeit, Ge-
nauigkeit und Aussagekraft teilweise erheblich unterscheiden.
Diese Methoden konnen in zwei Hauptgruppen eingeteilt
werden: Untersuchungen zum Erndhrungsstatus und Ernih-
rungserhebungen.

Die Erfassung des Erndbrungsstatus basiert auf der direkten
Messung von Nihrstoffparametern anhand anthropometri-
scher, klinisch-biochemischer, immunologischer und leistungs-
physiologischer Kenngrofsen. Diese Untersuchungen sind in
der Lage, ein relativ genaues Bild uber die Nahrstoffversor-
gung der Probanden abzugeben, haben allerdings den Nach-
teil, dafs sie sehr aufwendig und teilweise auch sehr kostspielig
sind. Bevorzugte Methode ist die Untersuchung eines Nihr-
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stoffs in einem bestimmten Stoffwechselweg, beispielsweise
durch die Aktivititsmessung von Enzymen, die bestimmte
Vitamine als Coenzyme benotigen.

Erndbrungserhebungen haben im Vergleich zu Untersu-
chungen des Ernahrungsstatus den Vorteil, dafs sie relativ ein-
fach und kostengiinstig durchzufiihren sind. Allerdings liefern
sie keine Angaben uber die tatsiachliche Versorgungssituation,
sondern erlauben lediglich den Vergleich zwischen empfohlener
und tatsichlich aufgenommener Nihrstoffmenge. Erhebungen
des Lebensmittelverzehrs konnen auf indirekte oder direkte Art
durchgefiihrt werden. Allen Methoden gemeinsam ist, daf$ die
ermittelte Lebensmittel- bzw. die daraus abgeleitete Nahrstoff-
aufnahme (Ist-Werte) mit den empfohlenen Richtwerten (Soll-
Werte) verglichen wird. Je grofler die Ubereinstimmung zwi-
schen Ist- und Soll-Werten ist, um so besser entspricht die unter-
suchte Erndhrungsweise den physiologischen Erfordernissen.

Die Zuverlissigkeit der Ergebnisse von Ernahrungserhebun-
gen hingt sehr stark von der Kooperationsbereitschaft und
Zuverlissigkeit der Probanden ab, denn viele der Erhebungs-
methoden basieren auf Aufzeichnungen und/oder dem Erin-
nerungsvermogen der Untersuchungspersonen. Bei der Wiege-
methode beispielsweise sollen wahrend eines bestimmten Zeit-
raums samtliche Nahrungsmittel vor dem Verzehr abgewogen
werden, teilweise sogar vor und nach der Zubereitung. Ange-
sichts dieser zeitintensiven und teilweise als lastig empfunde-
nen Methode beginnen manche Probanden, die Nahrungs-
mengen nur noch abzuschitzen, anstatt sie zu wiegen, oder
andern gar wihrend des Untersuchungszeitraums ihr Ernih-
rungsverhalten, indem sie weniger bzw. seltener essen, um das
Wiegen und Aufzeichnen zu erleichtern.

Doch selbst bei korrekter Erfassung des Lebensmittelver-
zehrs wird die sich aus dem Verzehr ergebende Nihrstoffauf-
nahme anhand von Nihrwerttabellen berechnet. Je nach ver-
wendetem Tabellenwerk und dessen Aktualitit konnen sich
betrichtliche Unterschiede hinsichtlich des angegebenen Nihr-
stoffgehalts verschiedener Lebensmittel ergeben. Verbesserte
Analysemethoden sowie die Beriicksichtigung von Sortenaus-
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wahl, Klima, Standort und anderen Umwelteinfliissen liefern
heute teilweise erheblich andere Mef§werte als in den Tabellen
angegeben, insbesondere bei Vitaminen und Mineralstoffen.
Auflerdem sind die Nahrstoffgehalte eines Lebensmittels nicht
standardisierbar, so dafd Nihrwerttabellen immer nur Durch-
schnittswerte liefern konnen.

Weitere Schwankungen hinsichtlich der tatsichlich aufge-
nommenen Nahrstoffe ergeben sich aus Lagerungs- und Trans-
portverlusten, den Zubereitungsmethoden sowie der Anwesen-
heit von resorptionsfordernden bzw. -hemmenden Begleitstof-
fen in der Kost.

3. Versorgung mit Nahrungsenergie und Nahrstoffen
bei vegetarischer Ernihrung

Nach dem derzeitigen Erkenntnisstand der erndhrungswissen-

schaftlichen Forschung wird zur optimalen Nihrstoffversor-

gung sowie zur Pravention erndhrungsabhingiger Erkrankun-

gen folgende Lebensmittelauswahl empfohlen:

o erhohter Verzehr pflanzlicher Lebensmittel,

e verminderter Verzehr tierischer Lebensmittel,

o erhohter Verzehr von Vollkornprodukten,

e verminderter Verzehr von Auszugsmehlprodukten und raf-
finierten Produkten (z. B. weifSer Zucker),

o geringerer Verzehr von Fett; das verzehrte Fett sollte reich
an einfach ungesittigten Fettsiuren sein (pflanzliche Ole),

e verminderter Konsum von GenufSmitteln wie Kaffee, Alko-
hol usw.,

o geringerer Verzehr von gerducherten, gepokelten und scharf
gebratenen Lebensmitteln.

Verschiedene wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt,
daf§ eine glinstig zusammengestellte vegetarische Erndhrung
dazu geeignet ist, diese Empfehlungen zu erfiillen.

Wie sich die Versorgung mit Nahrungsenergie und den ein-
zelnen Nahrstoffen bei Vegetariern im Detail darstellt, soll im
folgenden aufgezeigt werden.
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